




















































































































月（総数） 53・5(86名） 総数） 53・5(1258名〉
N % N % 女子体育連盟調査項 N qる N % 
l. :i重野足の解消 72 83. 7 l. i聾折＝足の解消 641 51. 0 
2. いつまでも若々 し〈ありたい 40 46. 5 2 運動力軒き 485 38. 6 
3. 運動カ葉子主 28 32. 6 3. 若さを保つ 325 25. 8 
4 肥満の矯正 25 29. 1 4 肥満の矯正 217 17. 2 
5. 精神的ストレスの解消 25 29. 1 5. ストレス鞘 178 14. 1 
6.肩とりや駒高を秘したい 19 22. 1 6. 肩ζ ！） .腰痛を念なしたい 162 12. 9 


























ーー 調査月白人数 145・5（お4名） 153 -8(51名）
工夫項目 一一一～斗童文%I N 川 IN I % 
1 生活プランを立て仕事を早〈する 93 35. 2 24 47. 1 
2 睡眠時間をすく左くしている 9 3. 4 1 2 
3 家事労働をすく左くしている 41 15. 5 8 15. 7 
4. テレビを見る時聞をすく左くしている 81 30. 7 7 13. 7 
5 別K工夫してい左い 101 38. 3 14 27. 5 
6 その他 7 2. 7 
表 5 健康維持のための工夫（重答）
日（総数）
項 目 数 qる N % N % 
1 睡眠を充分とる 166 62. 9 24 47. 1 
2 運動をするようKしている 91 34. 5 19 37. 3 
3 栄養K気をつける 163 62. 5 23 45. 1 
4.食事時間をきめる 90 34. 1 5 9. 8 
5 無理せず身体を休めるよ うKする 144 54. 5 17 33. 3 
6 その他 3 l. 1 
表6 健康であるというととはどん左現象から感んじますか
（重答）
45 ・5 ・~64名 53・9・51名
項 目 % N % N % 
l. 食熟睡できる 173 65. 5 20 39. 2 
2. 欲ありないしい 173 65. 5 28 54. 9 
3 病気し左い 119 45. 1 25 49. 0 
4 疲れを感んじ左い 23 8. 7 6 11. 8 
5.活気・意欲ある 79 29. 9 8 15. 7 
6 無理がきき労働K充分耐えられる 40 15. 2 11 21. 6 
7. 自覚症状衣〈身体のどとも痛く念い 48 18. 2 9 17. 6 
8. 肩/J；ζらない 49 18. 6 5 9. 8 
9.排便 ・生理が順調 126 47. 7 10 19. 6 
































13 15. 1考えがまとまら左い 6 6. 9 
15 17. 4 話をするのがいやvct.rる 1 l. 1 
11 12. 8 いらいらする 20 23. 3 
9 10. 5 気がちる 2 2. 3 
7 8. 1 牧草K熱心に念れない 6 6. 9 
26 30. 2 ちょっとしたととが思い出せ念い 26 30. 2 
27 31. 3 することK「品産いが多くなる 6 6. 9 
8 9. 3 牧草が気tてかかる 13 15. 1 
6 6. 9 きちんとしていられ左い l. 1 






















12 14. 0 
41 47. 7 
10 11. 6 
4 4. 7 
4 4. 7 
2 2. 3 
15 17. 4 
8 9. 3 
2 2. 3 


















楽にのったリ ズム運動，即興舞踊， フォー クダンス，表現などのあとにスポ ーツコ スーと
してバドミ ントン，バレーボーノレ，卓球，ソフトボール，サッカ一等， ランニングコ スー










表9 へJレスメータ－vcよる運動前と運動後り体重差 表10 体重の事行差
経 5月 ・6月 7月 ・8月運動的運動後 差 運動前 運動後 差
A 61. 5 kg 61 3kg -0 ,2 62. 4 kg 61. Skg - 0 9 
B 55. 1 54. 7 -o. 4 54. 4 53. 8 -0 6 
c 53. 2 52. 8 -0 4 51. 9 51. 2 -0 7 
D 45. 8 45. 4 -0 4 46. 5 45. 9 -0 6 
E 58. 0 58. 0 0 58. 0 58. 0 。
F 56. 5 55. 4 - 1 1 55. 0 54. 9 ー 01 
G 40. 9 40. 6 -0 3 40. 8 40. 6 -0 2 
H 49. 7 49. 6 0. 1 50. 0 49. 5 一05 
季 節 葦 季 節 差
5・6月 7 .s月 差 5・6月7・8月 差
kg kg kg kg 
t 61. 5 62. 4 +o. 9 L 55. 8 56. 5 ft-0. 7 55. 1 54. 4 --0. 7 M 49. 4 49. 7 ft-0. 3 
c 53. 2 51. 9 -1. 3 N 57. 6 56. 5 -1. 1 
D 45. 8 46. 5 +o. 7 。49. 3 48. 0 -1. 3 
I 52. 5 51. 9 -0 6 52. 3 51. 5 一08 
J 42. 2 41. 8 -0 4 42. 8 42. 3 -0 5 
K 45. 3 45. 1 -0 2 45. 7 45. 0 o. 7
L 55. 8 55. 4 -0 4 56. 5 56. 0 o. 5
E 58. 0 58. 0 。p 43. 4 43. 5 ft-0. 1 
F 56. 5 55. 0 l. 5 ~ 53. 0 53. 4 f+-0. 4 G 40. 9 40. 8 -0. 1 50. 8 50. 5 0. 3 
M 49. 4 49. 1 -0 3 49. 7 49. 5 -0 2 
N 57. 6 56. 8 o. 8 56. 5 56. 0 -0 5 。49. 3 49. 3 0 48. 0 48. 0 。
p 43. 4 43. 3 -0 1 43. 5 43. 5 。
H 49. 7 50. 0 +o. 3 s 65. 3 65. 3 。
52. 5 52. 3 -{) 2 T 53. 0 52. 8 -0. 2 
J 42. 2 42. 8 +o. 6u 58. 0 57. 4 -0. 6 
~ 53. 0 52. 8 -0 2 53. 4 53. 3 -0 1 50. 8 50. 3 -0. 5 50. 5 50. 0 -0 5 K 45. 3 45. 7 ft-0. 4 v 62. 8 62. 5 -0 3 
s 65. 3 65. 1 -0 2 65. 3 65. 0 -0 3 
T 53. 0 52. 8 -0 2 52. 8 52. 1 -0 8 
u 58. 0 57. 6 -0 4 57. 4 57 0 - 0 4 v 62. 8 62. 5 o. 3 62. 5 62. 2 -0 3 
~ 52. 7 0. 34 52. 5 -0 42 6. 6 o. 25 6. 5 0. 28 
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表1 運動前・後の体調の変化
。非常Kよい Oよい ム普通 ×悪い ? ? ? ?? ? ?
? ? ? ? ? ?





? ? ? ?
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2期I2 I 45 11 I 1 
3矧 I48 I 14
51年1胡 3 I 43 I 19
2矧 2 .i 34 I 14
3期I2 / 35 I 15
52年1削 2 I I 7 I I 
2胡4 146 I 1 I I 1 行なう。教室の雰囲気が分裂しないように最後に全員でフ
昨：割； I~； I~: I 7 I 5 オークターンスを行なうなど細かな配慮をしている。



































面の効果では最も多いのが 「動作が軽快にな った」45.3% , 2番目は「疲れにくくなった」
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5 , 6・7, 8月 9・10・11・12月 1・2・3月
第一期 伺 第二期 ゆ 第 三 期（鈎
83. 7 78. 0 55. 3 
74. 3 78. 0 52. 0 
78. 7 56. 5 63. 0 
70. 0 39. 5 37. 7 
69. 3 56. 0 31. 3 
68. 7 53. 5 47.白
60. 7 44. 5 36. 3 
59. 0 57. 0 36. 3 
50. 0 60. 0 37. 3 
47. 0 57. 5 38. 7 
40. 3 54. 5 41. 0 
40. 3 47. 0 
30. 3 51. 5 
38. 3 45. 5 
21. 0 34. 5 
41. 5 39. 0 
54. 5 39. 0 
54. 6 52. 4 43. 3 
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I百 目 人数 ¢ N % 
601 ¥ ，，喝、 1 昼寝 3 5. 9 
2 雑談 4 7. 8 
501 γ ＼ 3 買物 2 3. 9 
4 テレビを見る 。。
＼ ／ 5 本を読む 13 25. 5 
6. スポーツなよび身体活動 33 54. 7 
301 v 
7. 旅行い事 15 29. 4 
8.習 25 49. 0 
201 9.その他 （趣味をもちたい，文化 2 3. 9 
活動〕。
1 2 3 4 5 6 7 8 91011121314151617（回）
※ 3年7期分の平均
表15 学生時代なよび社会人に左ってからの活動 出席率
一一一← 年月日（総数 〕！ 日「唱のforh 53・5月～8月
項 目 一ー～ーー～ーー ある・~い% ある~ ~ lnl' 
l. 学生時代の運動部の経験 I 2s 61. 8 64. 3 
2. 社会人K左ってからのζの教室以外の参加 I 21 52. 8 64. 5 
3. この運動教室以外でも運動しているか 71. 7 58. 0 
表16 身体面の運動効果 （重答） 表17 体型函の運動効果 （重答）
年月日（総数 ） 53・8・25(87名） 年月 日（総数〉 53・8・25(87名）
項 目 ....＿＿～ 人数領 N 係 項 目 % N % 
l. 変ら左い 12 13. 8 l.はじめる前とかわら左い 44 50. 6 
2.‘具合つがわるく念フたととろもあξ 。。 2 具合のわる〈念ったところもある 。。
3 肩とり腰痛が念く念った 23 26. 4 3腹部の』甑肪2とれた 10 11. 5 
4.便秘も左くをった 7 8. 0 4 脚・足首が細くなった 。。
5. 息切れし左くなった 10 11. 5 5全体にスマートK左った 3 3. 4 
6. 胃の調子がよ〈左った 5 5. 7 6 やぜすぎカ矯正された l. 1 
7. 調高がとれた 5 5. 7 7 姿勢がよく在った 17 19. 5 
8. 動f切軽快t仁左った 25 28. 7 8 わから~い 3 3. 4 
9. 疲れKくくなった 18 20. 7 9.その他（身体カ軽〈念った） 7 8. 0 
10.熟睡できるようKなった 7 8. 0 
11.血色がよく左った 2 2. 3 
12.わから念い 7 8. 0 
13.そ叫也 4 4. 6 
表18 身体面の運動効果と出席率 表19 体型面の運動効果と出席率
出席率係｜ 出席率 一← 出席率¢｜ 出席率
動作が軽快K念った 71. 4係 姿勢がよ〈左った 715% 
肩こり ・腰痛がな〈 念った 64. 3 腹部の脂肪がとれた 59. 0 
疲れV亡くく 在った 71. 4 変ら左い 59. 5 
変ら念い 71. 4 










表20 精神面や意欲・交友関係の運動 表21 精神面や意欲・交友関係の運動
効果 （重答） 効果と出席率
53,8・25③7名） 回j柿当主ヲb 出席率
項目 人数¢ N oJ, イライラし左〈在った 57. 8 oJ,
l. 始める前と変らない 24 27. 6 日常生活がたのしく在った
64. 0 
2. 悪く左った音扮もある 。 変交友らが1.J:広い< 1.J:った 60. 4 
3. イライラしなく左った 10 11. 5 
64. 0 
4. 来fuj，いととKこだわら念くをった 5 5. 7 
5. 日常生活がたのしく1.J:った 27 31. 0 表23 家族への運動効果と出席率
6. 種々 の会合K積極句K出るようK
左った 7 8. 0 出席率¢ 出席率
7. 交友が広〈在った 18 20. 7 
8. 但持がきっくなったといわれる 。 。 家族の身体選動K留意するようK左った 68. 5% 
9 位指が明るほったといわれる 4 4. 6 家族と共K野外K出たりスポー ツをする 72.0 
o性格が円満K左ったといわれる 2 2. 3 ょうK在った
1わから念い 2 2. 3 栄養のバランスK留意するように念った 68. 5 
以前からよく気をつけていることをその 57. 0 まま続行している

































13 14. 9 
13 14. 9 
5 5. 7 
12 13. 8 
34 39. 1 
23 26. 4 
日本女子体育連盟の調査では「姿勢がよくな った」46.2% , 「腹部の脂肪がとれた」37.5




精神面の効果については表18のとおりであり ， 「日常生活がたのしくなった」31.0% , 
「始める前と変らない」 27.6% , 「交友が広く なった」20.7%であり，女子体育連盟の調






運動に留意するようになった」 39.1% , 「家族と共に野外に出かけたり，スポーツをする
ようにな ったj26. 4%であり，日本女子体育連盟の調査でも「家族の身体運動に留意する





































































???? ? ? ?? 表25 教室で行なった内容を自宅で行
左う沙諸
53・8(87名〉
L充分である 。 。 1. 毎日行な う
2 まあまあ足りている 7 13. 7 2. 時々行念う
3足りている 1 2.0 
4.足り左いがとの程症しかでき7まい
3 たまに行なう
23 45. 1 
5足り念いので他の運動もしている 5 9. 8 4. 全〈行左わない
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